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Аннотация 
 

УМК  «ОП.10. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА» 

 

 Учебно-методический комплекс «ОП.10. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ 

ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА» направлен на изучение 

теоретических основ и поддержку обеспечения самостоятельной работы 

студентов 3 курса РОУОР. 

УМК содержит программу курса, тематический  план лекционного 

курса,  а также программы семинарских и практических занятий. 

 В конце изучения курса студентам предлагается написание 

финального теста и решение теоретических задач, которые необходимы для 

успешной подготовки к экзамену 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

 

Курс «ОП.10. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА» относится к циклу общеобразовательных 

дисциплин направления (ОПД) государственных общеобразовательных 

стандартов среднего профессионального образования и включает: 

 задачи гигиены физической культуры и спорта в формировании 

здорового образа жизни; 

 биологические факторы внешней среды и профилактика 

инфекционных заболеваний в спортивной практике; 

 правила личной гигиены, гигиена одежды и обуви спортсмена; 

 гигиенические требования к условиям воздушной и водной среды при 

занятиях спортом; 

 гигиенические требования к освещению, вентиляции крытых 

спортивных сооружений; 

 гигиенические требования к питанию спортсменов с учетом периодов 

их годичной подготовки; 

 методы расчета энергетических трат и калорийности суточного 

рациона спортсмена 

 гигиенические требования к обеспечению подготовки спортсмена в 

отдельных видах спорта, в сложных условиях; 

 вспомогательные гигиенические средства, повышающие 

работоспособность спортсмена и ускоряющие ее восстановление; 

 особенности гигиенического обеспечения подготовки юных 

спортсменов (организация тренировочного процесса, суточный 

режим, питание, питьевой режим). 

«ОП.10. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА»» изучается на 3-ом (6 семестр) курсе в объеме 100 часов, из них: 

50 часов аудиторных (20 часов лекций, 8 часов семинарских занятий, 22 часа 

практических занятий) и 50 часов самостоятельной работы. 

Цель курса: овладение студентами современными научными знаниями 

в области общей и спортивной гигиены, практическими навыками 

формирования здорового образа жизни и эффективного применения 

различных гигиенических факторов в спортивной деятельности. 

Задачи курса: 

1. изучить влияние факторов внешней среды (физических, химических, 

социальных и др.) на здоровье лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом; 

2. разработать средства и способы повышения сопротивляемости 

организма к возможным вредным влияниям окружающей среды; 

3. ознакомиться с основными гигиеническими нормами, правилами и 

мероприятиями, которые широко используются при проведении 
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различных форм оздоровительной работы с лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом; 

4. разработать полноценные рационы питания для лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом. 

В результате изучения курса гигиены студенты должны  

Знать: 

1. методы, используемые гигиенической наукой при оценке окружающей 

среды; 

2. нормы микроклиматических условий в крытых спортивных 

помещениях; 

3. эпидемиологическое значение воды, воздуха, почвы; 

4. методы оценки доброкачественности пищевых продуктов; 

5. методы расчета энергетических трат; 

6. методы расчета калорийности рациона. 

Уметь: 

1. работать с приборами, используемыми при оценке окружающей среды 

(барометром, гигрографом, термографом, психрометром, 

кататермометром); 

2. определять и оценивать качество питьевой воды и воды плавательных 

бассейнов; 

3. оценивать доброкачественность пищевых продуктов; 

4. составлять режим дня спортсмена на учебно-тренировочных сборах; 

5. рассчитывать энергетические траты и калорийность рациона 

спортсменов с учетом периода годичной подготовки. 
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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОП.10. Гигиенические основы физической культуры и спорта 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины ОП. 10 Гигиенические основы 

физической культуры и спорта является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 49.02.01 

Физическая культура. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: входит в общепрофессиональный цикл. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 

дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:  

У.1 - использовать знания гигиены в профессиональной деятельности, в то числе в 

процессе гигиенического просвещения обучающихся, педагогов, родителей (лиц, их 

заменяющих); 

У.2 - составлять режим суточной активности с учетом возраста и характера 

физических нагрузок; 

У.3 - определять суточный расход энергии, составлять меню; 

У.4 - обеспечивать соблюдение гигиенических требований в здании и помещениях, 

при занятиях физическими упражнениями, организации учебно-тренировочного процесса; 

У.5 - обеспечивать соблюдение гигиенических требований при подготовке 

спортсменов; 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

З.1 – основы гигиены различных возрастных групп, занимающихся физической 

культурой и спортом; 

З.2 - гигиенические нормы, требования и правила сохранения и укрепления 

здоровья лиц разного возраста и пола; 

З.3 – понятие медицинской группы; 

З.4 – гигиеническое значение биологических факторов внешней среды при 

занятиях физической культурой; 

З.5 - вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения 

работоспособности; 

З.6 – основы профилактики инфекционных заболеваний; 

З.7 - основы гигиены питания различных возрастных групп, занимающихся 

физической культурой и спортом; 

З.8 - гигиену физической культуры при проведении занятий на производстве и по 

месту жительства; 

З.9 - гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест 

учебно-тренировочных занятий; 

З.10 – гигиеническую характеристику основных форм занятий физической 

культурой и спортом различных возрастных групп, занимающихся физической культурой 

и спортом; 

З.11 – основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом; 

З.12 - гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов; 

З.13 – гигиенические основы закаливания; 

З.14 – физиолого-гигиенические и социальные аспекты здорового образа жизни; 

З.15 - понятие о двигательной активности человека, ее нормирование и 

поддержание оптимального уровня у различных возрастных групп населения. 
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Код 

компетенции 

Формулировка 

компетенции 
Знания, умения 

ОК 1 Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным контекстам 

Уметь: 

- составлять режим суточной активности с учетом 

возраста и характера физических нагрузок; 

- определять суточный расход энергии, составлять 

меню; 

- обеспечивать соблюдение гигиенических 

требований в здании и помещениях, при занятиях 

физическими упражнениями, организации учебно-

тренировочного процесса; 

- обеспечивать соблюдение гигиенических 

требований при подготовке спортсменов; 

Знать: 

-вспомогательные гигиенические средства 

восстановления и повышения работоспособности; 

– основы профилактики инфекционных 

заболеваний; 

- основы гигиены питания различных возрастных 

групп занимающихся физической культурой и 

спортом; 

- гигиену физической культуры при проведении 

занятий; 
ОК 2 Использовать 

современные средства 

поиска, анализа и 

интерпретации 

информации и 

информационные 

технологии для 

выполнения задач 

профессиональной 

деятельности; 

Уметь: 

- применять современные технические средства 

обучения, контроля и оценки уровня физического 

развития, основанные на использовании 

компьютерных технологий; 

- создавать, редактировать, оформлять, сохранять, 

передавать информационные объекты различного 

типа с помощью современных информационных 

технологий для обеспечения образовательного 

процесса; 

- использовать сервисы и информационные 

ресурсы информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет» в профессиональной 

деятельности. 

Знать: 

- основные технологии создания, редактирования, 

оформления, сохранения, передачи и поиска 

информационных объектов различного типа 

(текстовых, графических, числовых и других) с 

помощью современных программных средств; 

- возможности использования ресурсов сети 

Интернет для совершенствования 

профессиональной деятельности, 

профессионального и личностного развития; 
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- назначение и технологию эксплуатации 

аппаратного и программного обеспечения, 

применяемого в профессиональной деятельности. 
ОК 3 Планировать и 

реализовывать 

собственное 

профессиональное и 

личностное развитие, 

предпринимательскую 

деятельность в 

профессиональной 

сфере, использовать 

знания по правовой и 

финансовой грамотности 

в различных жизненных 

ситуациях 

Уметь: 

- использовать нормативные правовые акты, 

регламентирующие деятельность в области 

образования, физической культуры и спорта, в 

профессиональной деятельности; 

- защищать свои права в соответствии с 

гражданским, гражданским процессуальным и 

трудовым законодательством; 

- анализировать и оценивать результаты и 

последствия действий (бездействия) с правовой 

точки зрения; 

- применять знания основ права при изучении 

профессиональных модулей. 

Знать: 

- основные положения Конституции Российской 

Федерации; 

- права и свободы человека и гражданина, 

механизмы их реализации; 

- понятие дисциплинарной и материальной 

ответственности работника; 

- виды административных правонарушений и 

административной ответственности; 

- нормативно-правовые основы защиты 

нарушенных прав и судебный порядок разрешения 

споров; 
ОК 4 Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 

команде 

Уметь: 

- использовать знания гигиены в профессиональной 

деятельности, в то числе в процессе гигиенического 

просвещения обучающихся, педагогов, родителей 

(лиц, их заменяющих) 

Знать: 

- гигиену физической культуры при проведении 

занятий на производстве и по месту жительства 
ОК 5 Осуществлять устную и 

письменную 

коммуникацию на 

государственном языке 

Российской Федерации с 

учетом особенностей 

социального и 

культурного контекста; 

Уметь: 

-использовать свои навыки и грамотно излагать свои мысли  

-оформлять документацию на государственном языке 

Российской Федерации, принимая во внимание особенности 

социального и культурного контекста; 

 - вступать в коммуникативные отношения в сфере 

профессиональной деятельности и поддерживать 

ситуационное взаимодействие, принимая во внимание 

особенности социального и культурного контекста, в устной 

и письменной форме,  

- проявлять толерантность в коллективе 

Знать: 

Знать: 

- техники и приемы общения, правила слушания, 
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ведения беседы, убеждения; 

- формат оформления результатов поиска информации, 

современные средства и устройства информатизации; 

- порядок их применения и программное обеспечение в 

профессиональной деятельности в том числе с 

использованием цифровых средств; 

- особенности социального и культурного контекста; 

- правила оформления документов и построения устных 

сообщений. 

Уметь: 

- грамотно излагать свои мысли и оформлять 

документы по профессиональной тематике на 

государственном языке. 

ОК 6 Проявлять гражданско-

патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение на 

основе традиционных 

российских духовно-

нравственных ценностей, 

в том числе с учетом 

гармонизации 

межнациональных и 

межрелигиозных 

отношений, применять 

стандарты 

антикоррупционного 

поведения 

Уметь: 

-формировать гражданское патриотическое сознание, 

чувства верности своему Отечеству, 

-формировать готовность к выполнению гражданского долга 

и конституционных обязанностей по защите интересов 

Родины; 

- приобщать к общественно-полезной деятельности на 

принципах волонтѐрства и благотворительности; 

- использовать позитивного отношения к военной и 

государственной службе; воспитание в духе нетерпимости к 

коррупционным проявлениям 

Знать:  

- традиции российские 

- ценности духовные 

- стандарты антикоррупционные 

ОК 7 Содействовать 

сохранению 

окружающей среды, 

ресурсосбережению, 

применять знания об 

изменении климата, 

принципы бережливого 

производства, 

эффективно действовать 

в чрезвычайных 

ситуациях 

Уметь: 

-Демонстрировать соблюдения норм экологической 

безопасности 

-определять направлений ресурсосбережения в рамках 

профессиональной деятельности  

-применять навыки эффективного действия в чрезвычайных 

ситуациях 

Знать: 

- оценку соблюдения правил экологической безопасности в 

ведении профессиональной деятельности;  

ОК-8 Использовать средства 

физической культуры 

для сохранения и 

укрепления здоровья в 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности 

Уметь: 

-составлять режим суточной активности с учетом возраста и 

характера физических нагрузок; 

- обеспечивать соблюдение гигиенических требований в 

здании и помещениях, при занятиях физическими 

упражнениями, организации учебно-тренировочного 

процесса; 

- обеспечивать соблюдение гигиенических требований при 

подготовке спортсменов; 

Знать: 

- основы гигиены различных возрастных групп 

занимающихся физической культурой и спортом; 

 - гигиенические нормы, требования и правила сохранения и 

укрепления здоровья разных групп населения с учетом 

возраста и пола; 

– понятие медицинской группы; 

 – гигиеническое значение биологических факторов внешней 
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среды при занятиях физической культурой; 

- вспомогательные гигиенические средства восстановления и 

повышения работоспособности; 

– основы профилактики инфекционных заболеваний; 

- основы гигиены питания различных возрастных групп, 

занимающихся физической культурой и спортом; 

- гигиену физической культуры при проведении занятий на 

производстве и по месту жительства; 

- гигиенические требования к спортивным сооружениям и 

оборудованию мест учебно-тренировочных занятий; 

 – гигиеническую характеристику основных форм занятий 

физической культурой и спортом различных возрастных 

групп, занимающихся физической культурой и спортом; 

– основы личной гигиены при занятиях физическими 

упражнениями, спортом; 

- гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов; 

– гигиенические основы закаливания; 

– физиолого-гигиенические и социальные аспекты здорового 

образа жизни; 

- понятие о двигательной активности человека, ее 

нормирование и поддержание оптимального уровня у 

различных возрастных групп населения.. 

ОК-9 Пользоваться 

профессиональной 

документацией на 

государственном и 

иностранном языках 

Уметь: 

- понимать тексты на базовые и профессиональные темы;  

составлять документацию, относящуюся к процессам 

профессиональной деятельности на государственном и 

иностранном языках 

Знать: 

- профессиональную документацию на государственном и 

иностранном языках 

- санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 

СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных организациях» 

- санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 

СанПин 2.1.2.3304-15 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к размещению, устройству и содержанию 

объектов спорта» 

 

Код 

компетенции 

Содержание 

компетенции 
Ожидаемый результат 

ВПД 1 

Организация и проведение физкультурно-спортивной работы 

ПК 1.1. 

 

Планировать и 

анализировать 

физкультурно-

спортивную работу 

Уметь: 

- соблюдать гигиенические требования к учебным 

занятиям. 

Знать:  
- содержание, формы организации 

и методику проведения занятий по базовым и новым 

видам физкультурно-спортивной деятельности в школе с 

учетом гигиенических требований; 

- методику обучения двигательным действиям базовых и 

новых видов физкультурно-спортивной деятельности с 

соблюдением гигиенических условий; 

- гигиенические особенности и методику развития 
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физических качеств в базовых и новых видах 

физкультурно-спортивной деятельности; 

Иметь практический опыт: 
- определения цели и задач, планирования и проведения, 

учебных занятий по физической культуре с учетом 

гигиенических требований. 

ПК 1.2. Организовывать и 

проводить мероприятия 

в сфере молодежной 

политики, включая 

досуг и отдых детей, 

подростков и 

молодежи, в том числе 

в специализированных 

(профильных) лагерях 

Уметь: 
- использовать различные методы и формы организации 

мероприятий и занятий, включая досуг и отдых детей и 

подростков и молодежи, строить их с учетом возраста, 

пола,  

подбирать оборудование и инвентарь для досуга и 

отдыха в специализированных лагерях; 

- осуществлять педагогический контроль гигиенических 

условий в процессе досуг и отдыха: 

Знать: 

- гигиенические требования к планированию и 

проведению мероприятий в сфере молодежной 

политики; 

- гигиенические требования для проведения 

мероприятий в сфере молодежной политики 

- гигиенические требования для проведения досуга и 

отдыха в специализированных лагерях; 

Иметь практический опыт: 
- анализа планов и процесса проведения мероприятий 

молодежной политики для детей и подростков; 

- составления планов досуга и отдыха в 

специализированных лагерях для подростков и 

молодежи 

ПК 1.3. Организовывать и 

проводить 

физкультурно-

оздоровительные и 

спортивно-массовые 

мероприятия 

Уметь: 
- использовать различные методы и формы организации 

физкультурно-спортивных мероприятий и занятий, 

строить их с учетом возраста, пола, 

морфофункциональных и индивидуально-

психологических особенностей занимающихся, уровня 

их физической и технической подготовленности, 

гигиенических требований; 

- подбирать оборудование и инвентарь для занятий с 

учетом их целей и задач, возрастных и индивидуальных 

особенностей занимающихся, гигиенических 

требований; 

- осуществлять педагогический контроль гигиенических 

условий в процессе проведения физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий; 

Знать: 

- гигиенические требования к планированию и 

проведению физкультурно-спортивных мероприятий и 

занятий с различными возрастными группами 

занимающихся; 

- гигиенические основы оздоровительной тренировки в 

изученных видах физкультурно-спортивной 

деятельности; 
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- основы профилактики инфекционных заболеваний; 

Иметь практический опыт: 
- анализа планов и процесса проведения физкультурно-

оздоровительных и спортивно-массовых занятий с 

различными возрастными группами, разработки 

предложений по их совершенствованию; 

- определения цели и задач, планирования, проведения, 

анализа и оценки физкультурно-спортивных занятий с 

различными возрастными группами населения; 

ПК 1.4. Организовывать 

деятельность 

волонтеров в области 

физической культуры и 

спорта 

Уметь: 

- использовать знания гигиены в профессиональной 

деятельности, в том числе в процессе гигиенического 

просвещения обучающихся, педагогов, родителей (лиц, 

их заменяющих); 

- обеспечивать соблюдение гигиенических требований в 

здании и помещениях, при занятиях физическими 

упражнениями, при организации волонтерского 

процесса; 

- обеспечивать соблюдение гигиенических требований 

при подготовке волонтеров; 

Знать: 
- гигиеническое значение биологических факторов 

внешней среды при организации деятельности 

волонтеров; 

- вспомогательные гигиенические средства 

восстановления и повышения работоспособности; 

- основы профилактики инфекционных заболеваний; 

- гигиена физической культуры при проведении 

занятий на производстве и по месту жительства; 

- гигиеническую характеристику основных форм 

занятий физической культурой и спортом различных 

возрастных групп; 

- физиолого-гигиенические и социальные аспекты 

курения, нарко- и токсикомании; 

Иметь практический опыт: 
- анализа планов и процесса в области физической 

культуры и спорта,  

- определения цели и задач, планирования, проведения, 

анализа и оценки внеурочных мероприятий и занятий по 

физической культуре. 

ПК 1.5. Организовывать 

спортивно-массовые 

соревнования и 

мероприятия по 

тестированию 

населения по нормам 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

Уметь: 
- составлять пищевой рацион для различных групп 

населения; 

Знать: 
- методы и методики педагогического контроля на уроке 

физической культуры; 

- основы оценочной деятельности учителя на уроке 

физической культуры, критерии выставления отметок и 

виды учета успеваемости учащихся на уроках 

физической культуры; 

- пищевые нормы калорийности для разных групп 

населения 
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Иметь практический опыт: 
- проведения диагностики физической подготовленности 

обучающихся; 

- составлять меню для различных групп населения 

ВПД 2 

Методическое обеспечение организации физкультурной и спортивной деятельности 

ПК 2.1. Разрабатывать 

методическое 

обеспечение для 

организации и 

проведения занятий по 

физической культуре и 

спорту, физкультурно-

спортивной работы 

Уметь: 
- анализировать федеральные государственные 

образовательные стандарты и примерные основные 

образовательные программы; 

- определять цели и задачи, планировать физическое 

воспитание обучающихся в образовательной 

организации с учетом гигиенических требований; 

- осуществлять планирование с учетом возрастно-

половых, морфофункциональных и индивидуально-

психологических особенностей обучающихся, уровня их 

физической подготовленности с учетом гигиенических 

требований; 

- определять педагогические проблемы методического 

характера и находить способы их решения. 

Знать: 
- гигиенические основы методической деятельности в 

области физического воспитания детей, подростков и 

молодежи; 

- гигиенические основы, методику планирования 

физического воспитания и требования к оформлению 

соответствующей документации; 

Иметь практический опыт: 
- анализа гигиенических условий при разработке учебно-

методических материалов (рабочих программ, учебно-

тематических планов) на основе федеральных 

государственных образовательных стандартов и 

примерных основных образовательных программ с 

учетом вида образовательной организации, 

особенностей класса/группы и отдельных обучающихся. 

ПК 2.2. Систематизировать 

педагогический опыт в 

области физической 

культуры и спорта на 

основе изучения 

профессиональной 

литературы, 

самоанализа и анализа 

деятельности 

специалистов в области 

физической культуры и 

спорта 

Уметь: 
- определять пути самосовершенствования 

педагогического мастерства. 

Знать: 
- источники, способы обобщения, представления и 

распространения педагогического опыта. 

Иметь практический опыт: 
- изучения и анализа педагогической и методической 

литературы по проблемам физической культуры, 

подготовки и презентации отчетов, рефератов, докладов. 

ПК 2.3. Оформлять результаты 

методической и 

исследовательской 

деятельности в виде 

выступлений, докладов, 

Уметь: 
- адаптировать имеющиеся методические разработки; 

- готовить и оформлять отчеты, рефераты, конспекты. 

Знать: 
- логику подготовки и требования к устному 
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отчетов выступлению, отчету, реферированию, 

конспектированию; 

- педагогические, гигиенические, специальные 

требования к созданию предметно-развивающей среды 

физического воспитания. 

Иметь практический опыт: 
изучения и анализа педагогической и методической 

литературы по проблемам физической культуры, 

подготовки и презентации отчетов, рефератов, докладов; 

-оформления портфолио педагогических достижений; 

- презентации педагогических разработок в виде 

отчетов, рефератов, выступлений. 

ПК 2.4. Осуществлять 

исследовательскую и 

проектную 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

Уметь: 
- с помощью руководителя определять цели, задачи, 

планировать исследовательскую и проектную 

деятельность в области физического воспитания детей, 

подростков и молодежи; 

- использовать методы и методики педагогического 

исследования и проектирования, подобранные 

совместно с руководителем; 

- оформлять результаты исследовательской и проектной 

работы.  

Знать: 
- основы организации опытно-экспериментальной 

работы в сфере образования. 

Иметь практический опыт: 
участия в исследовательской и проектной деятельности 

в области физического воспитания. 

ВПД.3 

Организация и проведение физкультурно-оздоровительных занятий, занятий по фитнес-

программам, по виду спорта с населением различных возрастных групп 

ПК 3.2. Проводить занятия с 

населением различных 

возрастных групп 

Уметь: 

-Определять антропометрические показатели, 

оценивать их с учетом возраста и пола обучающихся, 

отслеживать динамику изменений; 

-Отслеживать динамику изменений 

конституциональных особенностей организма в 

процессе занятий физической культурой и спортом  

Знать: 

-способы коррекции функциональных нарушений у 

детей и подростков 

-теоретические и методические основы 

планирования различных видов занятий; 

-методические основы построения различных видов 

занятий; 

-нормы и типы физических нагрузок для разных 

возрастных групп, занимающихся 

Иметь практический опыт: 

-проведения оценки уровня физической 

подготовленности занимающихся; 

-разработки рекомендаций по совершенствованию 

двигательной деятельности занимающихся с учетом 
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возраста 

ПК 3.3. Осуществлять 

контроль за 

двигательной 

активностью, 

физическим 

состоянием и 

воздействием нагрузок 

на занимающихся в 

процессе проведения 

занятий 

Уметь: 

-использовать различные методы, приемы и формы 

организации учебно-тренировочных занятий и 

руководства соревновательной деятельностью 

спортсменов, строить их с учетом возрастных 

особенностей и уровня физической и технической 

подготовленности занимающихся; 

- подбирать и использовать спортивное оборудование 

и инвентарь для занятий различными видами 

физкультурно-спортивной деятельности с учетом их 

целей и задач, возрастных и индивидуальных 

особенностей занимающихся; 

- использовать различные средства, методы и приемы 

обучения двигательным действиям, развития 

физических качеств; 

- применять приемы страховки и самостраховки при 

выполнении физических упражнений, соблюдать 

технику безопасности; 

- устанавливать педагогически целесообразные 

взаимоотношения с занимающимися; 

- проводить педагогический контроль на занятиях и 

соревнованиях; 

- оценивать процесс и результаты тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- использовать собственный тренировочный и 

соревновательный опыт в избранном виде спорта при 

планировании и проведении учебно-тренировочных 

занятий и в процессе руководства 

соревновательной деятельностью спортсменов; 

Знать: 

- анатомо-физиологические основы руководства 

соревновательной деятельностью спортсменов в 

избранном виде спорта; 

методы и методики педагогического контроля на 

учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях по 

избранному виду спорта 

Иметь практический опыт:  
- проведения оценки изменений в уровне 

подготовленности обучающихся; - анализа и 

интерпретации результатов педагогического контроля и 

оценки процесса, и результатов деятельности, 

обучающихся на занятиях 

ПК 3.4. Осуществить 

консультирование 

населения по 

вопросам организации 

занятий и физических 

нагрузок 

Знать: 

-Комплексы упражнений, используемые в программе 

занятий, мероприятий по физической подготовке, 

физическому развитию 

-Основные и дополнительные услуги, программы, 

формы организации и расписание занятий, 

мероприятий по физической подготовке, физическому 

развитию 

-Основные понятия анатомии и физиологии человека 
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Принципы и компоненты здорового образа жизни  

Уметь: 

-Выполнять комплексы упражнений, 

предусмотренные программой занятия, мероприятия 

-Осуществлять наблюдение за безопасным 

использованием занимающимися спортивного 

оборудования и инвентаря 

Контролировать соблюдение занимающимися правил 

этичного поведения 

-Определять личную мотивацию занимающихся и их 

цели 

-Разъяснять преимущества ведения здорового образа 

жизни 

Иметь практический опыт: 

-информирования занимающихся о расписании 

доступных программ, о формах организации занятий; 

мероприятий по физической подготовке, 

физическому развитию под руководством 

инструктора; 

-разработки рекомендаций по выбору оптимальных 

нагрузок для населения с учетом интересов, 

физического состояния и развития, физической 

подготовленности населения, наличия заболеваний, 

травм и противопоказаний к определенным видам 

занятий и силовым нагрузкам; 

-оказания методической помощи в организации 

деятельности спортивных секций, кружков в 

образовательной организации 
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2. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1.  Содержание дисциплины 

 

№ 
Раздел 

тема 

Кол-во 

часов 
Лекции Сем-ры 

Практ-ие 

занятия 

Самост-ая 

работа 

1 семестр 

1 

Тема 1 

Введение. Предмет и 

задачи общей и 

спортивной гигиены. 

Краткий 

исторический очерк 

развития гигиены, 

как науки. 

4 2   2 

2 

Тема 2 

Роль физической 

культуры в 

формировании 

здорового образа 

жизни. 

2    2 

3 

Тема 3 

Личная гигиена 

спортсмена. 

2    2 

4 

Тема 4 

Гигиена одежды и 

обуви спортсмена. 

2    2 

5 

Тема 5 

Гигиена воздушной 

среды 

14 4 2 4 4 

6 

Тема 6 

Гигиена спортивных 

сооружений 

10 2  4 4 

7 

Тема 7 

Гигиена водной 

среды. 

10 2  4 4 

8 

Тема 8 

Закаливание 

организма 

спортсмена 

2    2 

9 

Тема 9 

Биологические 

факторы внешней 

среды и 

6 2 2  2 
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профилактика 

инфекционных 

заболеваний 

10 
Тема 10 

Гигиена питания 
10 2  2 6 

11 

Тема 11 

Гигиена питания 

спортсменов 

22 4 2 8 8 

12 

Тема 12 

Система 

гигиенических 

обеспечения 

подготовки 

спортсменов 

8 2 2  4 

13 

Тема 13 

Гигиеническое 

обеспечение в 

отдельных видах 

спорта 

2    2 

14 

Тема 14 

Особенности 

гигиенического 

обеспечения 

подготовки юных 

спортсменов 

4    4 

15 

Тема 15 

Гигиена физических 

упражнений для 

людей среднего и 

пожилого возраста 

2    2 

 
ИТОГО по 

дисциплине 
100 20 8 22 50 
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2.2.  Тематический план дисциплины 

 

Раздел, тема 
№ 

занятия 

Виды учебной 

работы 

Самост-ая 

работа 

Виды 

контроля 

Тема 1 

Введение. Предмет и 

задачи общей и 

спортивной гигиены. 

Краткий исторический 

очерк развития 

гигиены, как науки. 

1 1.Лекция №1 
Задание 

№1 
№5 

Тема 2 

Роль физической 

культуры в 

формировании 

здорового образа 

жизни. 

  
Задание 

№2 
№5 

Тема 3 

Личная гигиена 

спортсмена. 

  
Задание 

№3 
№5 

Тема 4 

Гигиена одежды и 

обуви спортсмена. 

  
Задание 

№4 
№5 

Тема 5 

Гигиена воздушной 

среды 2-6 

2-3.Лекция №2-3 

4-5.Практическое 

занятие №1-2 

6. Семинарское 

занятие №1 

Задание 

№5 
№1,5 

Тема 6 

Гигиена спортивных 

сооружений 

7-9 

7.Лекция №4 

8-9.Практическое 

занятие №3-4 

Задание 

№6 
№1 

Тема 7 

Гигиена водной среды 10-12 

10.Лекция №5 

11-12. Практическое 

занятие №5-6 

Задание 

№7 
№1 

Тема 8 

Закаливание. 
  

Задание 

№8 
№5 

Тема 9 

Биологические 

факторы внешней 

среды и профилактика 

инфекционных 

заболеваний 

13-14 

13.Лекция №6 

14.Семинарское 

занятие №2 

Задание 

№9 
№5 

Тема 10 

Гигиена питания 
15-16 

15.Лекция №7 

16.Практическое 

Задание 

№10 
№1 
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занятие №7 

Тема 11 

Гигиена питания 

спортсменов 17-23 

17-18.Лекция №8-9 

19-22.Практическое 

занятие №8-11 

23.Семинарское 

занятие №3 

Задание 

№11 
№1,5 

Тема 12 

Система 

гигиенических 

обеспечения 

подготовки 

спортсменов 

24-25 

24.Лекция №10 

25.Семинарское 

занятие №4 

Задание 

№12 
№5 

Тема 13 

Гигиеническое 

обеспечение в 

отдельных видах 

спорта 

  
Задание 

№13 
№5 

Тема 14 

Особенности 

гигиенического 

обеспечения 

подготовки юных 

спортсменов 

  
Задание 

№14 
№5 

Тема 15 

Гигиена физических 

упражнений для 

людей среднего и 

пожилого возраста 

  
Задание 

№15 
№5 
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2.3.  Тематический план лекционного курса 

 

Тема и основные вопросы 
Кол-во 

часов 

Литерату

ра 

Самостоятельная 

работа 

Тема №1 Введение. 

Предмет и задачи общей и 

спортивной гигиены. 

Краткий исторический 

очерк развития гигиены, 

как науки. 

Лекция №1 Введение. 

Предмет и задачи общей и 

спортивной гигиены. 

Краткий исторический 

очерк развития гигиены, как 

науки. 

План: 

1. Понятие о гигиене, ее 

задачах и методах. 

2. Краткий исторический 

очерк развития 

гигиены как науки. 

3. Гигиена физических 

упражнений и спорта, 

ее значение и 

основные задачи. 

2 1,4,5,6 Задание №1 

Тема №5 Гигиена 

воздушной среды 

Лекция №2 Гигиена 

воздушной среды 

План: 

1. Химический состав 

атмосферного воздуха, 

механические примеси 

и микроорганизмы. 

2. Влияние на организм 

повышенного и 

пониженного 

барометрического 

давления. 

3. Гигиеническое 

значение температуры, 

пути отдачи тепла. 

2 1,2,4,5,25 Задание №5 

Тема №5 

Лекция №3 Гигиена 
2 1,2,4,5,25 Задание №5 
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воздушной среды 

План: 

1. Гигиеническое 

значение влажности 

воздуха, ее виды. 

2. Гигиеническое 

значение скорости 

движения и 

охлаждающей 

способности воздуха. 

3. Гигиеническое и 

биологическое 

значение солнечной 

радиации. 

4. Ионизация воздуха, ее 

гигиеническое 

значение. 

Тема №6 Гигиена 

спортивных сооружений. 

Лекция №4 Гигиена 

спортивных сооружений 

План: 

1. Гигиенические 

требования к выбору 

места для спортивных 

сооружений. 

2. Гигиенические 

требования к 

устройству отдельных 

частей спортивных 

сооружений (пол, 

стены, потолок). 

3. Гигиенические 

требования к 

освещению и 

вентиляции 

спортивных 

сооружений. 

2 
1,2,4,5,16,

25 
Задание №6 

Тема №7 Гигиена водной 

среды 

Лекция №5 Гигиена водной 

среды 

План: 

1. Гигиеническое и 

физиологическое 

2 
1,2,4,5,16,

27 
Задание №7 
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значение воды, ее 

химический состав. 

2. Гигиенические 

требования к воде, 

эпидемиологическое 

значение воды. 

3. Методы очистки и 

обеззараживания 

воды. 

Тема №9 Биологические 

факторы внешней среды и 

профилактика 

инфекционных 

заболеваний. 

Лекция №6 Биологические 

факторы внешней среды и 

профилактика 

инфекционных заболеваний. 

План: 

1. Общая характеристика 

инфекционных 

заболеваний. 

2. Эпидемический 

процесс и его звенья. 

3. Классификация 

инфекционных 

заболеваний, их 

краткая 

характеристика. 

4. Особенности 

профилактики и 

борьбы с 

инфекционными 

заболеваниями в 

практике спортивной 

работы. 

2 5,16,25 Задание №9 

Тема №10 Гигиена 

питания 

Лекция №7 Гигиена 

питания 

План: 

1. Понятие о 

рациональном 

питании. 

2. Белки, жиры 

2 
1,3,5,10, 

21 
Задание №10 
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углеводы, витамины, 

минеральные 

вещества, их значение 

в питании. 

3. Гигиенические 

требования к 

составлению 

суточного пищевого 

рациона. 

Тема №11 Гигиена 

питания спортсмена. 

Лекция №8 Гигиена 

питания спортсмена. 

План: 

1. Гигиенические 

требования к питанию 

спортсменов. 

2. Нормы потребления 

отдельных пищевых 

веществ в питании 

спортсменов. 

3. Особенности питания 

спортсменов в дни 

соревнований и в 

восстановительном 

периоде. 

4. Особенности питания 

спортсменов при 3-х 

разовых тренировках в 

день. 

2 
2,5,10,12,

20,30 
Задание №11 

Тема №11 Гигиена 

питания спортсмена. 

Лекция №9 Гигиена 

питания спортсмена. 

План: 

1. Особенности питания 

спортсменов на 

дистанции. 

2. Особенности питания 

спортсменов во время 

регулировки и сгонки 

веса. 

3. Особенности питания 

спортсменов в 

условиях низких,  

2 
2,5,10,12,

19,20,30 
Задание №11 
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высоких температур и 

среднегорья. 

4. Использование ППБЦ 

в питании 

спортсменов. 

Тема №12 Система 

гигиенических 

обеспечения подготовки 

спортсменов 

Лекция №10 Система 

гигиенических обеспечения 

подготовки спортсменов 

План: 

1. Оптимальные 

социально-

гигиенические 

условия микросреды, 

быта и трудовой 

деятельности. 

2. Вспомогательные 

средства, 

повышающие 

работоспособность 

спортсмена. 

3. Гигиеническое 

обеспечение 

спортсменов при 

подготовке в условиях 

низких, высоких 

температур, 

среднегорья и 

временной адаптации. 

2 

2,4,5,17, 

22,23,28, 

29,30 

Задание №12 

Итого: 20   
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2.4.  Тематический план семинарских занятий 

 

№ 

 

Наименование 

темы 

Кол

-во 

час

ов 

План занятия 
Лит-

ра 

Самост. 

работа 

Формы 

контроля 

1 

Гигиена 

воздушной 

среды 

(Тема №5) 
2 

1. Контрольная 

работа 

2. Чтение и 

обсуждение 

рефератов. 

3. Анализ и 

подведение 

итогов. 

2,4,5, 

16,30 

Задание 

№5 

Защита 

реферата 

Контроль

ная 

работа 

№1 

2 

Биологические 

факторы 

внешней среды 

и профилактика 

инфекционных 

заболеваний 

(Тема 9) 

2 

1. Чтение и 

обсуждение 

рефератов 

2. Анализ и 

подведение 

итогов. 

1,2,5, 

15,16 

Задание 

№9 

Защита 

реферата 

3 

Гигиена 

питания 

спортсмена. 

(Тема №11) 2 

1. Контрольная 

работа 

2. Чтение и 

обсуждение 

рефератов. 

3. Подведение 

итогов. 

3,10, 

12, 

19, 

20, 

21,30 

Задание 

№11 

Защита 

реферата 

Контроль

ная 

работа 

№2 

4 

Система 

гигиенических 

обеспечения 

подготовки 

спортсменов 

(Тема 12) 

2 

1. Контрольная 

работа 

2. Чтение и 

обсуждение 

рефератов. 

3. Анализ и 

подведение 

итогов. 

2,4,5, 

11, 

17,29 

Задание 

№12 

Защита 

реферата 

Контроль

ная 

работа 

№3 

 Итого: 8     
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2.5.  Тематический план практических занятий 

 

№ 

 

Наименование 

темы 

Кол

-во 

час

ов 

План занятия 

Ли

т-

ра 

Самост. 

работа 

Формы 

контроля 

 

Гигиена 

воздушной 

среды (Тема 

№5) 

4     

1 

Методы 

определения 

барометрическо

го давления, 

оценка 

температурного 

режима и 

влажности 

воздуха. 

2 

1. Определить 

барометрическое 

давление. 

2. Провести оценку 

температурного 

режима учебного 

помещения. 

3. Определить 

относительную 

влажность 

воздуха учебного 

помещения 

гигрометром и 

аспирационным 

психрометром. 

4. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

температурно-

влажностном 

режиме учебного 

помещения. 

1,4,

5, 

16 

Задание 

№5 

Опрос  

Проверка 

протокола 

исследовани

я 

2 

Методы 

определения 

скорости 

движения и 

охлаждающей 

способности 

воздуха. 

2 

1. Определить 

скорость 

движения 

воздуха в 

спортивном зале 

анемометром и 

кататермометром

. 

2. Определить 

охлаждающую 

способность 

воздуха в 

спортивном зале 

1,4,

17,1

8 

Задание 

№5 

Опрос  

Проверка 

протокола 

исследовани

я 
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кататермометром 

3. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

соответствии 

скорости 

движения и 

охлаждающей 

способности 

гигиеническим 

требованиям. 

 

Гигиена 

спортивных 

сооружений 

(Тема №6) 

4     

3 

Гигиеническая 

оценка 

освещения и 

вентиляции в 

спортивном 

зале. 

2 

1. Определить 

естественную 

освещенность 

прямым и 

косвенным 

методами. 

2. Определить 

количество 

поступаемого и 

удаляемого 

воздуха. 

3. Определить 

коэффициент 

аэрации в 

помещении. 

4. Сделать 

заключение о 

соответствии 

величины 

освещения и 

вентиляции 

гигиеническим 

нормам. 

1,5,

18,2

5,27 

Задание 

№6 

Опрос  

Проверка 

протокола 

исследовани

я 

4 

Санитарно-

гигиеническая 

оценка 

спортивного 

зала по 

специализации. 

2 

1. Провести 

комплексное 

исследование 

микроклиматичес

ких условий 

спортивного зала 

по 

1,5,

16,2

5,27 

Задание 

№5,6 

Опрос  

Проверка 

карты 

санитарного 

обследовани

я 

спортивного 
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специализации. 

2. Заполнить карту 

санитарного 

обследования 

спортивного зала. 

3. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

санитарном 

состоянии 

спортивного зала, 

представить 

предложения по 

улучшению его 

санитарного 

состояния, в 

случае 

необходимости. 

зала, 

обсуждение 

полученных 

результатов. 

Решение 

ситуационн

ых задач. 

 
Гигиена 

водной среды 

(Тема №7) 

4     

5 

Качественный и 

количественны

й анализ воды 

2 

1. Исследование 

органолептическ

их свойств воды: 

- запах 

- вкус 

- цвет 

- прозрачность 

2. Исследование 

химического 

состава воды: 

- содержание солей 

железа 

- содержание 

азотистых 

соединений. 

3. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

соответствии 

исследуемой 

воды 

требованиям 

ГОСТа. 

1,2,

5, 

18,3

0 

Задание 

№7 

Опрос  

Проверка 

протокола 

исследовани

я 

6 Методы 2 1. Определить 1,2, Задание Опрос  
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очистки и 

обеззараживани

я воды. 

потребную дозы 

коагулянта в 

полевых 

условиях. 

2. Определить 

хлорпотребность 

исследуемой 

воды. 

3. Определить 

остаточный хлор 

в питьевой воде и 

воде 

плавательного 

бассейна. 

4. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

качестве 

исследуемой 

воды. 

5, 

18 

№7 Проверка 

протокола 

исследовани

я. 

Решение 

ситуационн

ых задач. 

 
Гигиена 

питания 

(Тема №10) 

2     

7 

Определение 

доброкачествен

ности пищевых 

продуктов 

(мясо, 

консервы, 

концентраты). 

2 

1. Гигиеническая 

оценка мяса. 

2. Гигиеническая 

оценка 

консервов. 

3. Гигиеническая 

оценка 

концентратов. 

4. Сделать 

самостоятельно 

заключение о 

доброкачественн

ости 

исследуемых 

продуктов. 

1,3,

5, 

17 

Задание 

№10 

Опрос  

Проверка 

протокола 

исследовани

я 

 

Гигиена 

питания 

спортсмена 

(Тема №11) 

8     

8 

Определение 

суточного 

расхода 

2 

1. Провести 

хронометраж дня 

и определить 

1,3,

5, 

10,2

 

Опрос  

Проверка 

суточного 
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энергии 

спортсмена. 

время 

выполнения 

различных видов 

деятельности. 

2. Подготовить 

рабочую таблицу 

для расчетов. 

3. Вычислить 

расход энергии за 

сутки на 1 кг веса 

тела, используя 

данные 

специальной 

таблицы. 

4. Вычислить 

суточный расход 

энергии с учетом 

веса тела и 15% 

неучтенных 

энерготрат. 

1 расхода 

энергии. 

9 

Определение 

химического 

состава и 

калорийности 

суточного 

рациона 

спортсмена. 

2 

1. Подготовить 

меню-раскладку 

суточного 

рациона. 

2. Записать меню 

раскладку в 

подготовленную 

рабочую 

таблицу. 

3. Вычислить 

количество 

белков, жиров, 

углеводов в 

каждом 

отдельном 

продукте, 

входящем в 

состав 

определенного 

блюда. 

4. Определить 

соответствие 

содержания 

белков, жиров, 

углеводов и 

2,4,

5, 

17,2

1 

Задание 

№11 

Опрос 

Проверка 

заключения 

о суточном 

рационе. 
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калорийность 

рациона за сутки. 

5. Сопоставить 

полученные 

данные с 

нормами 

суточной 

потребности в 

пищевых 

веществах и 

показателями 

суточного 

расхода энергии 

и на основании 

этого сделать 

заключение о 

суточном 

рационе. 

10 

Составление 

суточного 

рациона 

спортсмена. 

2 

1. Составить меню-

раскладку с 

учетом: 

- режима трудовой и 

спортивной 

деятельности 

- часов приема 

пищи 

2. Распределить 

установленную 

калорийность 

суточного 

рациона по 

отдельным 

приемам пищи. 

3. Рассчитать 

состав каждого 

продукта в меню-

раскладке. 

4. Подсчитать 

общее 

количество 

пищевых 

веществ и 

калорий в 

каждом приеме 

пищи за сутки. 

2,10

, 

18,2

0 

Задание 

№11 

Опрос №9 

Проверка 

суточного 

рациона 

спортсмена. 
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5. Полученные 

данные 

сопоставить с 

необходимым 

количеством этих 

веществ за сутки 

для данного 

спортсмена. 

11 

Гигиеническая 

оценка 

питательных 

смесей, 

используемых в 

спортивной 

практике. 

2 

1. Приготовить 

раствор 

инвертированног

о сахара. 

2. Приготовить 

питательную 

смесь Яковлева. 

3. Приготовить 

питательную 

смесь 

«Эргомакс» 

4. Дать 

гигиеническую 

оценку 

приготовленным 

смесям. 

2,4,

5, 

10,1

2, 

19,2

0 

27,3

0 

Задание 

№11 

Опрос №10 

Проверка 

гигиеническ

ого 

заключения 

приготовлен

ных 

питательных 

смесей. 

 Итого: 22     

2.6.  Самостоятельная работа студентов 

 

Тема 

Кол-

во 

часов 

Содержание задания Лит-ра 
Формы 

контроля 

«Предмет и 

задачи гигиены» 
2 

1. Задачи гигиены ФК 

и спорта. Ведущие 

отечественные 

учѐные, их роль в 

развитии гигиены 

как науки. 

2. Роль П.Ф. 

Лесгафта, В.В. 

Гориневского, в 

развитии гигиены 

ФК и спорта. 

3. Факторы внешней 

среды, их 

классификация. 

4. Методы, 

1,2,4,5 Реферат 
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исследования, 

используемые в 

гигиенической 

науке. 

«Роль 

физической 

культуры в 

формировании 

здорового образа 

жизни» 

2 

1. Структура 

здорового обреза 

жизни, 

характеристика еѐ 

основных 

элементов: 

оптимальные 

социально-

гигиенические 

условия труда и 

быта, оптимальный 

двигательный 

режим, личная 

гигиена, 

рациональное 

питание, 

закаливание 

2. Основные пути 

формирования 

здорового образа 

жизни различных 

контингентов.  

2,5,9, 

11,28 

Реферат 

 

«Личная гигиена 

спортсмена» 
2 

1. Рациональный 

распорядок дня 

спортсмена. 

2. Гигиеническое 

значение кожи. 

3. Уход за телом. 

4. Гигиена сна и 

постели. 

5. Значение правил 

личной гигиены для 

укрепления 

здоровья и 

повышения его 

спортивной 

работоспособности.  

1,2,25, 

28 

Реферат 

Собеседование 

«Гигиена одежды 

и обуви» 
2 

1. Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви 

спортсмена. 

2,5,16, 

25 
Реферат 
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2. Гигиенические 

свойства 

материалов одежды 

(теплопроводность, 

воздухопроницаемо

сть и т.д.) 

3. Использование 

различных видов 

одежды и обуви в 

зависимости от вида 

спорта, условий и 

соревнований. 

«Гигиена 

воздушной 

среды» 

4 

1. Дать оценку 

температурного 

режима, влажности 

воздуха 

спортивного 

помещения. 

2. Определить 

скорость движения 

и охлаждающую 

способность 

воздуха, сделать 

заключение. 

3. По результатам 

исследования 

физических свойств 

воздуха дать 

гигиеническую 

оценку 

микроклимата 

спортивного 

помещения. 

1,4,5, 

16 

Прием, 

проверка 

заданий, 

тестирование 

«Гигиена водной 

среды» 
4 

1. Провести 

качественный и 

количественный 

анализ воды 

плавательного 

бассейна 

2. Химические 

показатели качества 

воды. 

3. Бактериологические 

показатели качества 

воды. 

2,16,18, 

30 

Проверка 

задания, 

тестирование, 

решение 

ситуационных 

задач 
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4. Определить 

потребную дозу 

коагулянта для 

проведения очистки 

воды. 

5. Определить 

потребную дозу 

активного хлора для 

обеззараживания 

воды. 

«Закаливание 

организма 

спортсмена» 

2 

1. Физиологический 

механизм 

закаливания. 

2. Основные 

принципы 

закаливания. 

3. Гигиеническая 

характеристика 

воздушных ванн и 

методика их 

применения. 

4. Методика 

закаливания 

солнцем и водными 

процедурами. 

1,4,5,8, 

11 

Прием и 

проверка 

задания 

«Гигиена 

спортивных 

сооружений» 

4 

1. Провести 

гигиеническую 

оценку освещения 

спортивного 

сооружения прямым 

и косвенным 

методами. 

2. Провести оценку 

естественной 

вентиляции 

спортивного 

помещения по 

следующим 

показателям: 

-величина 

воздухообмена; 

-кратность 

воздухообмена. 

3. Сделать 

заключение о 

2,4,5,18 

Проверка 

задания, 

тестирование 
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соответствии 

гигиеническим 

нормам освещения 

и вентиляции 

спортивного 

помещения. 

«Биологические 

факторы внешней 

среды и 

профилактика 

инфекционных 

заболеваний» 

2 

1. Понятие об 

инфекционном 

заболевании и путях 

его 

распространения. 

2. Эпидемический 

процесс и его 

звенья. 

3. Влияние 

социальных и 

природных 

факторов на 

распространение 

эпидемического 

процесса. 

4. Особенности 

профилактики и 

борьбе с 

инфекционными 

заболеваниями в 

практике 

спортивной работы. 

2,5,16, 

25 
Реферат 

«Гигиена 

питания» 
6 

1. Гигиеническая и 

биологическая 

ценность пищевых 

веществ (белки, 

жиры, углеводы, 

витамины, 

минеральные 

вещества). 

2. Дать 

гигиеническую 

оценку основным 

группам пищевых 

продуктов. 

3. Сделать 

заключение о их 

соответствии 

ГОСТу 

1,3,5,10, 

21 

Реферат 

 

Прием и 

проверка 

задания 
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«Гигиена питания 

спортсменов» 
8 

1. Общие 

гигиенические 

требования к 

питанию 

спортсменов. 

2. Составить 

суточный 

хронометраж 

спортсмена. 

3. Рассчитать 

суточные 

энерготраты 

спортсмена. 

4. Рассчитать 

суточную 

калорийность 

питания спортсмена 

и сделать 

заключение о 

соответствии ее 

энерготратам 

спортсмена. 

5. Тактика 

применения ППБЦ 

в питании 

спортсменов. 

6. Особенности 

питания 

спортсменов в 

сложных условиях 

(низкие, высокие 

температуры, 

среднегорье) 

3,5,10, 

19,20 

Реферат 

 

Прием и 

проверка 

задания 

«Система 

гигиенических 

факторов в 

подготовке 

спортсменов» 

4 

1. Элементы 

структуры 

гигиенических 

факторов в 

подготовке 

спортсменов. 

2. Гигиеническое 

обеспечение 

подготовки 

спортсменов в 

условиях временной 

адаптации. 

2,5,16, 

30 

Реферат 

 

тестирование 
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3. Гигиеническое 

обеспечение при 

подготовке 

спортсменов в 

сложных условиях 

(низкие, высокие 

температуры, 

среднегорье) 

«Гигиеническое 

обеспечение в 

отдельных видах 

спорта» 

2 

1. Гигиена тренировки 

и соревнований по 

избранному виду 

спорта. 

2. Гигиенические 

требования к 

местам занятий в 

избранном виде 

спорта. 

3. Профилактика 

травм в избранном 

виде спорта. 

4. Вспомогательные 

гигиенические 

средства, 

повышающие 

спортивную 

работоспособность 

и ускоряющие 

восстановление. 

1,2,5,30 Реферат 

«Особенности 

гигиенического 

обеспечения 

подготовки юных 

спортсменов» 

4 

1. Режим тренировки 

юных спортсменов. 

2. Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви 

юных спортсменов. 

3. Особенности 

питания юных 

спортсменов. 

-калорийность 

суточного рациона. 

-содержание пищевых 

веществ в суточном 

рационе юных 

спортсменов. 

-белковое и 

витаминное питание 

1,2,5,15, 

22,24 
Реферат 
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юных спортсменов. 

«Гигиена 

физических 

упражнений для 

людей среднего и 

пожилого 

возраста» 

2 

1. Физиологические 

особенности 

организма лиц 

среднего и 

пожилого возраста. 

2. Роль физических 

упражнений в 

предупреждении 

старения. 

3. Формы занятий 

физическими 

упражнениями в 

среднем и пожилом 

возрасте. 

4. Значение 

рационального 

режима дня лиц 

среднего и 

пожилого возраста  

1,4,5,9, 

22 
Реферат 
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2.7.  Задания для самостоятельной работы. 

 

Задание №1 

1. Методы, исследования, используемые в гигиенической науке. 

2. Факторы внешней среды, их классификация. 

3. Роль Ф.Ф. Эрисмана, А. Н. Доброславина  и др. отечественных учѐных 

в развитии гигиены как науки.  

4. Роль П.Ф. Лесгафта, В.В. Гориневского, А.А. Минха, А.П. Лаптева в 

развитии гигиены ФК и спорта. 

 

Задание №2 

1. Формирование здорового образа жизни – профессиональная 

обязанность специалиста по ФК и спорту. 

2. Структура здорового обреза жизни и характеристика еѐ основных 

элементов: оптимальные социально-гигиенические условия труда и 

быта, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, 

рациональный суточный режим, закаливание, отказ от вредных 

привычек, оптимальные условия внешней среды, рациональное 

питание. 

3. Основные пути формирования здорового образа жизни различных 

контингентов. 

 

Задание №3. 

1. Рациональный распорядок дня спортсмена. 

2. Гигиеническое значение кожи. 

3. Уход за телом, гигиенические средства, необходимые для ухода за 

телом. 

4. Уход за полостью рта и зубами. 

5. Гигиена сна и постели. 

6. Вредные привычки-разрушители здоровья. 

7. Значение правел личной гигиены для укрепления здоровья и 

повышения его спортивной работоспособности.  

 

Задание №4 

1. Основное назначение одежды и обуви. 

2. Гигиенические требования к одежде. 

3. Гигиенические свойства материалов одежды (теплопроводимость, 

воздухопроницаемость и т.д.) 

4. Общие гигиенические требования к спортивной одежде. 

5. Гигиенические требования к спортивной обуви. 

6. Использование различных видов одежды и обуви в зависимости от 

вида спорта, условий и соревнований. 

7. Гигиенические правила ухода за спортивной одеждой и обувью. 
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Задание №5 

1. Понятие о пониженном, повышенном барометрическом давлении, его 

влиянии на организм человека. 

2. Гигиеническое значение температуры, влажности, скорости движения 

и охлаждающей способности воздуха, их гигиенические нормы для 

крытых спортивных сооружений. 

3. Биологическое и гигиеническое значение солнечной радиации. 

4. Биологическое действие ультрафиолетовых и инфракрасных лучей на 

организм человека. 

5. Гигиеническое значение ионизации воздуха. 

6. Комплексное влияние физических свойств воздуха на организм 

человека. 

 

Задание №6 

1. Гигиенические требования к выбору места, ориентации зданий 

спортивных сооружений. 

2. Гигиенические требования к устройству отдельных частей спортивных 

сооружений (пол, стены, потолок, цветовая гамма) 

3. Гигиенические требования к вентиляции спортивных сооружений, его 

виды, нормативные показатели. 

4. Гигиенические требования к вентиляции спортивных сооружений, ее 

виды, показатели эффективности вентиляции, гигиенические нормы 

для крытых спортивных сооружений. 

 

Задание №7 

1. Эпидемиологическое значение воды, особенности водных эпидемий. 

2. Гигиенические требования предъявляемые к питьевой воде и воде 

плавательных бассейнов. 

3. Химические и бактериологические показатели качества воды. 

4. Методы очистки и обеззараживания воды. 

 

Задание №8 

1. Физиологический механизм закаливания. 

2. Основные принципы закаливания. 

3. Оценка эффективности закаливающих процедур. 

4. Гигиеническая характеристика воздушных ванн и методика их 

применения. 

5. Гигиеническая характеристика, методика и дозировка применения 

различных видов водных процедур. 

6. Закаливание солнцем. Методика приѐма солнечных ванн, дозировка. 

 

Задание №9. 

1. Понятие об инфекционном заболевании и путях его распространения. 

2. Эпидемический процесс и его звенья. 
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3. Влияние социальных и природных факторов на распространение 

эпидемического процесса. 

4. Понятия об иммунитете, его виды. 

5. Особенности профилактики и борьбы с инфекционными 

заболеваниями в практике спортивной работы. 

 

Задание №10 

1. Понятие о рациональном питании, гигиенические требования к 

количественному и качественному составу рационов питания. 

2. Белки, жиры, углеводы, их пищевая и биологическая ценность, 

суточная потребность (в г/кг массы тела) и удельный вес (в %)от общей 

суточной калорийности рациона. 

3. Классификация витаминов, заболевания витаминной недостаточности. 

4. Краткая гигиеническая характеристика жирорастворимых и наиболее 

важных водорастворимых витаминов, их суточная потребность для 

взрослого человека. 

5. На какие группы делятся естественные пищевые продукты по 

содержанию аскорбиновой кислоты. 

6. Физиологическая роль минеральных веществ в организме. 

7. Методы, используемые для оценки доброкачественности продуктов. 

8. Химический состав, органолептические свойства молока, мяса, рыбы, 

их эпидемиологическое значение. 

 

Задание №11 

1. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

2. Из чего слагается суточный расход энергии спортсмена и методы 

определения. 

3. Суточная потребность спортсменов в белках, жирах, углеводах (в г/кг 

массы тела), витаминах и минеральных веществах с учетом вида спорта 

и периода годичной подготовки. 

4. Особенности питания спортсменов на учебно-тренировочном сборе 

(при одно-двух и трехразовых тренировках в день), на дистанции, при 

регулировке массы тела, в сложных условиях (низких, высоких 

температурах окружающей среды), среднегорья. 

5. Тактика применения продуктов повышенной биологической ценности 

(ППБЦ) в питании спортсменов. 

 

Задание №12 

1. Цель системы гигиенических факторов в подготовке спортсменов. 

2. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсменов в условиях 

низких температур. 

3. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсменов в условиях 

высоких температур. 

4. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсменов в горных 

условиях. 
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5. Гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов в условиях 

временной адаптации. 

6. Вспомогательные гигиенические средства, повышающие спортивную 

работоспособность и ускоряющие восстановление. 

 

Задание №13. 

1. Гигиена тренировки и соревнований по избранному виду спорта. 

2. Особенности питания и личной гигиены по избранному виду спорта. 

3. Гигиенические требования к местам занятий в избранном виде спорта. 

4. Профилактика травм в избранном виде спорта. 

 

Задание №14  

1. Гигиенические требования к организации тренировочного процесса 

юных спортсменов. 

2. Суточный режим юных спортсменов. 

3. Гигиенические требования к одежде и обуви юных спортсменов. 

4. Особенности питания юных спортсменов. 

5. Содержание основных пищевых веществ в суточном рационе юных 

спортсменов. 

 

Задание №15. 

1. Физиологические особенности организма лиц среднего и пожилого 

возраста. 

2. Медицинские группы, занимающихся физической культурой в среднем 

и пожилом возрасте. 

3. Формы занятий физическими упражнениями в среднем и пожилом 

возрасте. 

4. Нормирование физических нагрузок для лиц среднего и пожилого 

возраста. 

5. Гигиенические требования к режиму дня, труда и отдыха для лиц 

среднего и пожилого возраста. 
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2.8.  Формы и содержание контроля. 

 

№ 1 опрос 

К практическому занятию №1 

1. Понятие о пониженном и повышенном барометрическом давлении, 

его влияние на организм человека. 

2. Гигиеническое значение влажности воздуха, правила оценки 

температурного режима и нормы температуры спортивных 

сооружений. 

3. Механизм теплорегуляции, пути отдачи тепла организмом. 

4. Гигиеническое значение влажности воздуха, ее виды. 

5. Гигиеническая норма относительной влажности воздуха для крытых 

спортивных сооружений. 

 

К практическому занятию №2 

1. Гигиеническое значение направления и скорости движения воздуха. 

2. Что такое охлаждающая способность воздуха и ее гигиеническое 

значение. 

3. Методы определения охлаждающей способности и скорости 

движения воздуха. 

4. Нормы скорости движения и охлаждающей способности воздуха. 

5. Роза ветров и ее использование при выборе места для строительства 

спортивного сооружения. 

 

К практическому занятию №3 

1. Гигиеническое значение освещения и вентиляции. 

2. Гигиенические требования к освещению и вентиляции спортивных 

сооружений, их виды. 

3. Показатели оценки интенсивности освещения и вентиляции. 

4. Виды искусственной вентиляции по назначению. 

5. Гигиенические нормы освещения и вентиляции по их основным 

показателям для крытых спортивных сооружений. 

 

К практическому занятию №4 

1. Гигиеническое значение санитарно-гигиенического обследования 

крытого спортивного сооружения. 

2. Гигиенические требования, предъявляемые к размещению и 

земельному участку спортивного сооружения. 

3. Гигиенические требования к планировке крытых спортивных 

сооружений. 

4. Источники загрязнения пылью и микроорганизмами воздуха крытых 

спортивных залов. 

5. Допустимая концентрация пыли, микроорганизмов и углекислого газа 

в воздухе спортивных залов. 
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К практическому занятию №5 

1. Гигиеническое и физиологическое значение воды. 

2. Методы исследования воды. 

3. Химический состав воды, триада азота, (нормы). 

4. Бактериологические показатели качества воды (нормы). 

5. Химические показатели качества воды. 

 

К практическому занятию №6 

1. Методы очистки воды (питьевой и плавательного бассейна) 

2. В чем заключается сущность коагуляции. 

3. Методы обеззараживания воды (питьевой и плавательного бассейна) 

4. Способы хлорирования воды. 

5. Понятие о хлорпоглащаемости и хлорпотребности воды. 

6. Понятие об остаточном хлоре, его норма для воды (питьевой и 

плавательного бассейна) 

 

К практическому занятию №7 

1. Методы, используемы для оценки доброкачественности продуктов. 

2. Гигиеническая и пищевая ценность молока. 

3. Эпидемиологическое значение мяса, молока, рыбы. 

4. Признаки свежести рыбы. 

5. Простейшие пробы на порчу мяса. 

6. Методы, используемы для оценки доброкачественности консервов и 

концентратов. 

7. Бомбаж, его виды, маркировка консервных банок. 

 

К практическому занятию №8 

1. Из чего слагается суточный расход энергии. 

2. Основной обмен, методы определения. 

3. Как проводится хронометраж дня. 

4. Методы расчета суточных энергетических трат. 

 

К практическому занятию №9 

1. Гигиенические требования, предъявляемые к суточному рациону 

спортсмена. 

2. Белки, жиры, углеводы, их пищевая, биологическая ценность и 

суточная норма (в г/кг массы тела) в рационе спортсмена. 

3. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

4. Методы расчета калорийности пищи. 

 

К практическому занятию №10 

1. Общие и наиболее распространенные ошибки при составлении 

суточного рациона питания. 

2. Особенности питания спортсменов в дни соревнований. 
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3. Особенности питания спортсменов в восстановительном периоде. 

4. Особенности режима питания спортсмена при 3-х разовых 

тренировках в день. 

5. Особенности питания спортсмена при сгонке веса. 

 

К практическому занятию №11 

1. На какие группы делятся продукты повешенной биологической 

ценности (ППБЦ) 

2. Тактика использования продуктов ППБЦ в питании спортсмена. 

3. Контроль массы тела спортсмена с помощью продуктов ППБЦ. 

4. Схема суперкомпенсации гликогена (Тайпер) в спортивной практике. 
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№2 контрольная работа 

К семинарскому занятию №1 

1. Гигиенические требования к микроклимату крытого спортивного 

сооружения. 

2. Действие на организм ультрафиолетовых лучей с различной длиной 

волны. 

3. Химический состав вдыхаемого и выдыхаемого воздуха.(%) 

4. Источники загрязнения пылью и микроорганизмами воздуха крытых 

спортивных сооружений и меры борьбы с ними. 

5. Концентрация СО2, как косвенный показатель загрязненения воздуха 

крытых спортивных помещений. 

К семинарскому занятию №3 

1. Методы расчета энергетических трат спортсмена. 

2. Методы расчета калорийности суточного рациона. 

3. Соотношение в белках, жирах, углеводах в суточном рационе 

спортсмена. 

4. Режим питания спортсмена при 3-х разовых тренировках в день. 

5. Тактика применения продуктов повышенной биологической ценности 

в питании спортсменов. 

 

К семинарскому занятию №4 

1. Гигиенические требования к выбору места проведения учебно-

тренировочных сборов. 

2. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсмена в условиях 

высоких и низких температур. 

3. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсмена в условиях 

среднегорья и временной адаптации. 

4. Вспомогательные средства, повышающие работоспособность 

спортсмена и ускоряющие ее восстановление. 

 



 51 

№3 ситуационные задачи 

К практическому занятию №4 

1. Размеры спортивного зала составляют 10 х 18 м. В зале имеются 4 

окна, каждое площадью 6 м
2
. Освещенность у окна равна 350 лк, а у 

внутренней стены – 120 лк. Определить СК и коэффициент равномерности 

освещения. 

Сделайте гигиеническое заключение и дайте рекомендации. 

 

2. В вашем распоряжении имеются приборы: психрометр, термометр, 

кататермометр, барометр, анемометр, гигрограф, люксметр, динамометр, 

тонометр. 

Какими приборами можно определить: 

влажность воздуха, скорость движения воздуха (меньше 1 м/с), скорость 

движения воздуха (более 1 м/с), высоту места над уровнем моря. 

 

3. При проведении комплексного гигиенического обследования крытого 

спортивного сооружения было установлено: температура воздуха – 21
0
С, 

относительная влажность воздуха – 65%, скорость движения воздуха – 3 м/с. 

Можно или нельзя проводить соревнования по легкой атлетике? Ваши 

рекомендации. 

 

4. При проведении комплексной оценке параметров микроклимата 

спортивного зала установлено: 

а) температура 

На уровне от 

пола 

У наружной 

стены 
В центре зала 

У внутренней 

стены 

0,1 м 17
0
 18

0
 19

0
 

1,0 м 20
0
 20

0
 21

0
 

1,5 м 22
0
 22

0
 23

0
 

б) относительная влажность – 52% 

в) скорость движения воздуха – 0,4 м/с 

В зале должны проводиться соревнования по настольному теннису. 

Дайте гигиеническую оценку параметров микроклимата и 

рекомендации. 

 

5. Проведенное санитарно-гигиеническое обследование микроклимата 

крытого плавательного бассейна показало: 

температура воздуха – 28
0
С, воды – 26

0
С, скорость движения воздуха – 

0,3 м/с, относительная влажность – 86%. 

Сделайте заключение и рекомендации. 

 

6. При обследовании крытого плавательного бассейна установлено, что 

влажность воздуха составляет – 92%, скорость движения воздуха – 0,3 м/с, 

температура воды и воздуха – 26
0
С. 

Сделайте заключение о микроклимате в бассейне. 
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7. Оцените эффективность вентиляции в учебной аудитории если: 

длина – 10м, ширина – 7 м, высота – 3 м, 

приток воздуха осуществляется со скоростью 0,45 м/с через два 

вентиляционных отверстия, каждое площадью 0,12 м
2
 

в учебной аудитории занимается 13 человек. 

Определите кратность воздухообмена, воздушный куб. 

Дайте заключение и рекомендации. 

 

8. Спортивный (малый) зал имеет размеры 4 х 6 м, площадь оконного 

проема 3 м
2
, в зале 2 окна, горизонтальная освещенность 300 лк, 

освещенность под открытым небом 30000 лк. 

Рассчитайте КЕО и СК, оцените условия освещенности и дайте 

рекомендации. 

К практическому занятию №6 

1. Исследована проба воды из плавательного бассейна: 

Прозрачность – 15 см 

Аммиак – 0,3 мг/л 

Нитриты – 0,004 мг/л 

Нитраты – 10 мг/л 

Ваше заключение и рекомендации. 

 

2. Хлорпоглощаемость воды 3 мг/л. Найдите хлопотребность 

исследуемой воды? 

Определите потребную дозу хлора для обеззараживания воды 

плавательного бассейна, если хлорпоглощаемость составляет 3 мг/л. 

 

3. На титрование 200 мл воды пошло 5 мл 0,01 н раствора гипосульфита. 

Определите остаточный хлор. 

 

4. Проведено исследование питьевой воды: 

Прозрачность – 15 см 

Привкус кислого – 4 балла 

Запах – заметный, 3 балла 

Аммиак – 4 мг/л 

Окисляемость – 6 мг/л 

Сделайте заключение о качестве воды. 

 

5. При лабораторном исследовании воды из открытого бассейна 

получены следующие результаты: 

Запах – 2 балла 

рН – 7 

Окисляемость – 10 мг/л 

Микробное число – 300 

Железо – 1 мг/л 



 53 

Сделайте заключение о качестве воды и если необходимо дайте 

рекомендации по ее улучшению. 

 

6. Оцените качество воды из открытого водоема, если получены 

следующие данные: 

Запах – 2 балла 

рН – 8 

Окисляемость – 7 мг/л 

Титр кишечной палочки – 100 

Железо – 2 мг/л 

Аммиак – 0,6 мг/л. 

 

7. В воде источника водоснабжения обнаружено: аммиака – 4,0 мг/л, 

солей азотистой кислоты – 0,008 мг/л, солей азотной кислоты – 25 мг/л. 

Ваше заключение и рекомендации. 

 

8. Оцените качество водопроводной воды, если при ее анализе получены 

следующие результаты: 

Запах – 3 балла 

Привкус – 2 балла 

Общее количество бактерий – 300 

Титр кишечной палочки – 10 

 

9. Определите хлорпотребность воды плавательного бассейна, если 

хлорпоглощаемость составляет 7 мг/л 

 

№4 Тестирование 

№5 Защита реферата 
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2.9.   Зачетные требования 

 

Ежемесячная аттестация: 

А) Выполнение заданий текущего контроля 

Б) Наличие отчетных документов 

 

2.10. Условия допуска к экзамену 

 

1. Выполнение учебного плана дисциплины 

2. Ежемесячная аттестация: 

А) Выполнение заданий текущего контроля 

Б) Наличие отчетных документов 

 

2.11. Объемные требования к экзамену 

           (перечень вопросов и заданий) 

 

1. Предмет и задачи общей и спортивной гигиены. 

2. Роль Ф.Ф. Эрисмана, А.П. Доброславина и других ученых в развитии 

отечественной гигиены. 

3. Роль П.Ф. Лесгафта, В.В. Гориневского, А.А. Минха и других ученых в 

развитии гигиены физической культуры и спорта. 

4. Классификация факторов внешней среды, методы гигиенических 

исследований. 

5. Общая характеристика инфекционных заболеваний, классификация. 

6. Эпидемический процесс и его звенья. 

7. Особенности профилактики и борьбы с инфекционными заболеваниями в 

практике спортивной работы. 

8. Химический состав вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. 

9. Гигиеническое значение температуры воздуха, правила и методы оценки 

температурного режима в крытых помещениях, гигиенические нормы. 

10. Гигиеническое значение влажности воздуха, ее виды. Приборы и методы 

определения относительной влажности, гигиенические нормы. 

11. Гигиеническое значение скорости движения воздуха, методы 

определения, нормы. 

12. Понятие об охлаждающей способности воздуха. Методы определения, 

гигиенические нормы. 

13. Гигиеническая характеристика атмосферного давления и его влияние на 

организм человека. Методы и единицы измерения. 

14. Гигиеническая характеристика ионизации воздуха. Значение работ А.А. 

Минха. 

15. Гигиеническая характеристика комплексного влияния физических свойств 

воздуха на организм человека. 

16. Биологическое действие солнечной радиации, ее спектральный состав. 

17. Гигиеническая характеристика механических примесей в воздухе. 

Запыленность воздуха. Гигиенические нормы. 
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18. Биологическое действие ультрафиолетовых лучей. Дозировка и основные 

правила применения солнечных ванн. 

19. Биологическое действие инфракрасных и видимых лучей. 

20. Мероприятия по борьбе с пылью и бактериальной загрязненностью 

воздуха спортивных помещений. 

21. Понятие об иммунитете. Роль И.М. Мечникова в развитии учения об 

иммунитете. 

22. Пути отдачи тепла организмом. 

23. Физиологическое и гигиеническое значение воды. Нормы 

водопотребления для различных населенных пунктов. 

24. Эпидемиологическая роль воды, пути ее заражения, особенности водных 

эпидемий и меры профилактики. 

25. Процесс самоочищения воды в открытых водоемах. 

26. Органолептические свойства воды. 

27. Методы очистки питьевой воды и воды плавательных бассейнов. 

28. Способы обеззараживания питьевой воды и воды плавательных 

бассейнов. 

29. Химические показатели качества питьевой воды. 

30. Бактериологические показатели качества питьевой воды. 

31. Очистка и обеззараживание воды в туристских походах. 

32. Гигиеническое значение минерального состава воды. 

33. Гигиеническая характеристика источников водоснабжения. 

34. Гигиеническая характеристика систем водоснабжения. 

35. Физико-гигиенические свойства почвы, ее эпидемиологическое значение. 

36. Питание и его значение для человека. Общие гигиенические требования к 

питанию. 

37. Понятие о пищевых веществах, их значение для организма. 

38. Энергетические траты и методы их определения. 

39. Способы расчета калорийности пищи. 

40. Гигиенические основы режима питания. Калорийность белков, жиров, 

углеводов. 

41. Особенности питания спортсмена в зависимости от климатических 

условий. 

42. Питание спортсмена на дистанции. 

43. Особенности питания спортсмена в условиях среднегорья. 

44. Особенности питания спортсмена во время регулировки и сгонки веса. 

45. Классификация пищевых отравлений. 

46. Пищевые отравления микробной этиологии, их профилактика. 

47. Пищевые отравления немикробной этиологии, их профилактика 

48. Использование в питании спортсменов ППБЦ. 

49. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Нормы калорийности 

питания различных категорий страны. 

50. Минеральные соли, гигиеническая характеристика микро- и 

макроэлементов. 
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51. Витамины, их значение. Гиповитаминозы, авитаминозы, 

гиперавитаминозы. 

52. Гигиенические требования к питанию спортсменов, цели и задачи 

стоящие перед питанием спортсменов. 

53. Общие и наиболее распространенные ошибки при составлении суточного 

рациона спортсменов. 

54. Особенности питания спортсмена в дни соревнований. 

55. Особенности питания спортсмена в восстановительном периоде. 

56. Жиры в питании спортсменов (норма, продукты богатые жирами). 

57. Углеводы, их роль в организме человека (пищевые источники, норма). 

58. Белки в питании спортсменов (норма, пищевые источники). 

59. Роль и значение водорастворимых витаминов. Гигиеническая 

характеристика наиболее важных витаминов (С, В1, В2, В6, В12) 

60. Режим питания спортсменов на учебно-тренировочных сборах (3-х 

разовые тренировки.) 

61. Гигиена одежды и обуви. Рациональный распорядок дня спортсмена. 

62. Физиологические функции кожи, уход за телом в период интенсивных 

тренировок и соревнований. 

63. Факторы, снижающие работоспособность спортсмена (вредные 

привычки). 

64. Физиологическая сущность закаливания, виды закаливания, основные 

принципы закаливания. 

65. Закаливание водой. Гигиеническая характеристика методик и дозирования 

водных процедур. 

66. Закаливание воздухом. Гигиеническая характеристика воздушных ванн и 

методика их применения. 

67. Закаливание солнцем. Методика и дозирование солнечных ванн. 

68. Здоровый образ жизни, роль физической культуры и спорта в 

утверждении здорового образа жизни. 

69. Гигиеническая характеристика возрастных анатомо-физиологических 

особенностей детей и подростков. 

70. Гигиенические требования к участку школы, зданию, классу, спортзалу и 

их оборудованию. 

71. Гигиеническая характеристика отдельных средств и форм работы по 

физическому воспитанию школьников. 

72. Гигиена туристских походов. 

73. Особенности питания школьников. 

74. Профилактика детских инфекционных заболеваний. 

75. Гигиенические требования к выбору места при строительстве спортивных 

сооружений. 

76. Гигиенические требования к освещению спортивных сооружений, его 

виды. Приборы и методы определения освещенности, нормы. 

77. Гигиенические требования к вентиляции спортивных сооружений, ее 

виды. 
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78. Методы определения эффективности вентиляции. Показатели 

интенсивности вентиляции (нормы). 

79. Кондиционирование воздуха, его основная задача. 

80. Гигиенические требования к открытым и крытым плавательным 

бассейнам. 

81. Противоэпидемиологические мероприятия, проводимые в плавательных 

бассейнах. 

82. Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды, быта, 

трудовой деятельности спортсмена. 

83. Гигиеническое обеспечение при подготовке в условиях низких 

температур. 

84. Гигиеническое обеспечение при подготовке в условиях высоких 

температур. 

85. Гигиеническое обеспечение при подготовке в горных условиях. 

86. Гигиеническое обеспечение при подготовке спортсменов в условиях 

временной адаптации. 

87. Гигиеническая характеристика физических средств восстановления 

работоспособности спортсменов. 

88. Использование кислорода и кислородного коктейля как средства 

восстановления работоспособности спортсменов. 

89. Гигиеническая характеристика и методы использования искусственных 

источников ультрафиолетового облучения и аэроионизаци в спортивной 

практике. 

90. Локальное отрицательное давление - средство восстановления 

работоспособности спортсменов. 

91. Комплексное использование физических средств восстановления в 

спортивной практике. 

92. Основные положения гигиенического обеспечения спортивной 

подготовки легкоатлетов. 

93. Основные положения гигиенического обеспечения спортивной 

подготовки футболистов, баскетболистов и др. представителей 

спортивных игр. 

94. Основные положения гигиенического обеспечения спортивной 

подготовки гимнастов. 

95. Основные положения гигиенического обеспечения спортивной 

подготовки пловцов. 

96. Основные положения гигиенического обеспечения спортивной 

подготовки тяжелоатлетов. 

97. Основные положения подготовки боксеров. 

98. Гигиенические требования к организации и проведению 

производственной гимнастики. 

99. Формы производственной гимнастики. 

100.Медико-санитарный контроль за проведением занятий производственной 

гимнастики 
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101.Гигиенические особенности занятий физическими упражнениями в 

среднем и пожилом возрасте. 

 

2.12. Тематика рефератов 

1. Роль ФК в формировании здорового образа жизни. 

2. Личная гигиена спортсмена – основа укрепления здоровья спортсмена 

и повышения его спортивной работоспособности. 

3. Гигиена одежды и обуви спортсмена. 

4. Комплексное влияние физических свойств воздуха на организм 

спортсмена. 

5. Закаливание детей и подростков. 

6. Сущность закаливания, физиологические и гигиенические принципы. 

7. Санитарный режим в спортивных залах. 

8. Особенности инфекционных болезней и их профилактика в спортивной 

практике. 

9. СПИД – опасное инфекционное заболевание. Меры личной и 

общественной профилактики. 

10. Гигиеническое обеспечение спортсмена в условиях низких и высоких 

температур. 

11. Гигиеническое обеспечение спортсмена в условиях среднегорья. 

12. Гигиеническое обеспечение спортсмена в условиях временной 

адаптации. 

13. Гигиеническое обеспечение спортсмена при подготовке на учебно-

тренировочных сборах. 

14. Гигиенические мероприятия, способствующие акклиматизации и 

устойчивости к метеорологическим факторам. 

15. Методика применения восстановительных процедур. 

16. Гигиенические требования к применению сауны в подготовке 

спортсмена. 

17. Гигиенические основы подготовки юных спортсменов. 

18. Профилактика и борьба с курением, алкогольными напитками и 

наркотиками. 

19. Гигиеническое обеспечение подготовки спортсмена в избранном виде 

спорта. 

20. Формы и методы занятий ФУ в пожилом возрасте. 

21. Пищевые отравления, их профилактика в практике работы по ФК и С. 

22. Особенности питания спортсменов в условиях низких и высоких 

температур. 

23. Использование в питании спортсменов ППБЦ, тактика их применения 

в процессе годичной подготовки спортсмена. 

24. Витамины, их классификация и роль в обменных процессах. 

25. Физиологическая роль минеральных веществ в организме. 

26. Общие гигиенические требования к питанию спортсменов. 
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